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    L’auteur


    Céline Touati, naturopathe, nutrithérapeute et auteur, exerce à Courbevoie dans les Hauts-de-Seine (92). Elle s’est formée à la naturopathie traditionnelle au CENATHO (Collège européen de naturopathie traditionnelle holistique®). Bercée par les médecines douces depuis sa plus tendre enfance, c’est aussi au travers de plusieurs rencontres dans différents pays qu’elle a su développer son empathie et son sens de l’écoute. Par ailleurs, sa passion pour son métier et l’être humain l’amène à partager ses activités entre ses consultations en cabinet, des conférences santé et des ateliers cuisine et bien-être, ainsi que des émissions de radio et de télévision.


    Du même auteur aux Éditions Jouvence:


    Recettes et astuces anti-ballonnements, 2016


    Site de l’auteur: www.naturopathe-courbevoie.com


    À Lisa, Arthur et Lionel, mes trois amours.


    Merci pour votre énergie positive.
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      LE SAVIEZ-VOUS


      
        Selon l’étude INCA 2 (étude individuelle nationale des consommateurs alimentaires), réalisée par l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail):


        [image: ] 23,6% des Français de plus de 18 ans déclarent suivre ou avoir suivi un régime amaigrissant. Ces régimes, dans de nombreux cas, sont suivis sans avis médical et, parfois même, en l’absence de surpoids.


        [image: ] 60% des femmes et 44% des hommes souhaitent perdre du poids.


        [image: ] Le surpoids touche 32% des Français et l’obésité 15%.


        [image: ] 30% des femmes avec un IMC (indice de masse corporelle) normal et 15% des femmes minces suivent ou ont suivi un régime.
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    Introduction


    Chaque été, les promesses de régimes minceur pour entrer dans son maillot de bain reviennent. On est entourés d’émissions et de magazines qui rivalisent à coups de titres accrocheurs du type: «Perdre 5 kilos en un mois», «Mincir vite et bien», «Avoir le corps d’une déesse en deux semaines», «Perdre son ventre en 3 jours», «Manger et maigrir sans effort», etc. Et même si, au fond de nous, on sait bien que si c’était facile, on serait tous des top models (retouchés sur ordinateur?), on ne peut pas s’empêcher d’y croire.


    STOP! On arrête ces régimes et tous les inconvénients qui en découlent! La forme et la minceur se trouvent ailleurs…


    Moi-même, bien sûr, j’ai voulu y croire. J’ai même essayé plusieurs de ces régimes. J’ai connu une période d’obésité et, comme tout le monde, j’ai été aveuglée par ces promesses attirantes…


    Évidemment, la plupart de ces régimes fonctionnent sur le moment – et sur le moment seulement – si vous les suivez à la lettre, mais dès que vous reprenez votre mode de vie initial, vous vous retrouvez fort déçu au mieux ou, dans le pire des cas, encore plus mal en point. Mais sur la durée, vous risquez surtout de détériorer votre métabolisme. Sans compter l’impact sur l’estime de soi et sur votre rapport à l’alimentation qui reste un des besoins vitaux de l’être humain.


    Ceux qui me connaissent bien m’appellent souvent «Madame plaisir», car c’est un mot que j’affectionne particulièrement, surtout en matière d’alimentation. Si vous me demandez mon poids aujourd’hui, je suis bien incapable de vous le révéler, et même mieux que cela, ça m’est complètement égal! Il y a quelques années, visite médicale oblige, j’ai su que, selon mon IMC, je n’étais plus obèse (mais on sait quoi penser de ce dernier) et quand je me regarde, je me plais et je me sens bien dans mon corps et ma tête. Pour arriver à cela, j’ai pris mon temps, en me posant les bonnes questions et en disant bien sûr STOP aux régimes. Mais encore, me direz-vous?


    Alors, concrètement, est-ce que la solution pour être bien dans son corps et dans sa tête ne serait pas tout simplement de dire STOP aux régimes et d’adopter un rapport à son corps bienveillant et une hygiène de vie adaptée?


    J’en suis convaincue, j’ai moi-même pu tester cela avec plaisir, et je vous offre toutes mes conclusions et bonnes pratiques dans cet ouvrage. Tout d’abord, nous allons voir ensemble les différents types de régimes et les idées reçues en termes d’alimentation, puis je vous donnerai mes solutions et mes astuces pour bien manger sans culpabiliser et bien vivre. Alors, vous direz comme moi: les régimes, c’est fini!

  


  
    Quiz


    Quelles sont vos relations avec la nourriture et l’alimentation?


    1/ Vous ressentez en général la faim:


    [image: ] A - plutôt après le repas.


    [image: ] B - plutôt entre les repas.


    [image: ] C - plutôt avant le repas.


    [image: ] D - plutôt à la vue des aliments.


    2/ Le matin, au petit déjeuner:


    [image: ] A - vous optez habituellement pour des céréales et un fruit.


    [image: ] B - vous vous contentez plutôt d’un thé, d’un café, d’un verre d’eau ou d’une tisane.


    [image: ] C - vous faites généralement un vrai repas continental avec 3 à 4 tartines beurrées accompagnées de confiture, d’une boisson chaude, d’un jus de fruit et d’un yaourt.


    [image: ] D - vous achetez toujours des viennoiseries ou des biscuits.


    3/ À midi au restaurant ou à la cantine:


    [image: ] A - vous prenez plutôt une salade et un fruit.


    [image: ] B - vous ne terminez jamais votre repas.


    [image: ] C - c’est toujours entrée, plat, fromage, pain et dessert.


    [image: ] D - chaque jour, vous préférez tester la suggestion du chef.


    4/ Beaucoup de travail et peu de temps pour la pause déjeuner:


    [image: ] A - vous avez toujours un substitut de repas dans votre sac.


    [image: ] B - vous sautez souvent le repas.


    [image: ] C - vous allez plutôt vite fait au restaurant rapide (fast-food) et vous mangez à votre bureau, en général en travaillant.


    [image: ] D - vous filez habituellement au distributeur choisir quelque chose qui vous fait plaisir sur le moment.


    5/ En rentrant chez vous en fin d’après-midi:


    [image: ] A - vous prenez régulièrement un goûter à base de fruits secs et de graines oléagineuses.


    [image: ] B - vous mangez plutôt des petits morceaux de pain acheté sur le chemin du retour.


    [image: ] C - vous allez tout de suite en cuisine pour préparer un grand dîner complet.


    [image: ] D - vous ne résistez généralement pas aux biscuits et autres gâteaux à l’heure du goûter.


    6/ Quand vous faites vos courses:


    [image: ] A - vous traquez plutôt les produits allégés ou avec promesses santé (par exemple: «riche en oméga-3» ou «allégé en sucre»).


    [image: ] B - vous privilégiez généralement les plats préparés et/ou faciles/rapides à préparer et éventuellement à emporter.


    [image: ] C - vous achetez plutôt en grand conditionnement et en fonction des promotions.


    [image: ] D - vous achetez toujours vos produits préférés sur le moment et en plusieurs quantités.


    7/ Lorsque vous cuisinez:


    [image: ] A - vous remplacez volontairement le beurre par de l’huile d’olive.


    [image: ] B - vous ne cuisinez généralement pas.


    [image: ] C - vous augmentez toujours les quantités des recettes.


    [image: ] D - vous goûtez régulièrement à chaque étape de la recette et vous l’adaptez.


    8/ Lorsque vous mangez des pâtes, du riz ou autres céréales/féculents:


    [image: ] A - vous les privilégiez systématiquement sous leur forme complète.


    [image: ] B - vous n’en mangez quasiment jamais pour ne pas grossir.


    [image: ] C - c’est fréquemment en plat unique que vous agrémentez de beurre et de beaucoup de fromage râpé.


    [image: ] D - vous ajoutez systématiquement une sauce différente à chaque fois.


    9/ Quand il y a un apéritif, vous optez:


    [image: ] A - plutôt pour un jus de fruits.


    [image: ] B - plutôt pour un soda.


    [image: ] C - plutôt pour un verre de vin.


    [image: ] D - plutôt pour un nouveau cocktail.


    10/ Dans quel type de restaurant préférez-vous aller:


    [image: ] A - plutôt de spécialités asiatiques.


    [image: ] B - plutôt dans un bar à amuse-bouches type tapas ou planches de charcuteries et fromages.


    [image: ] C - plutôt de spécialités italiennes.


    [image: ] D - plutôt une brasserie ou un restaurant semi- ou gastronomique.


    11/ Lorsque vous êtes invité à dîner:


    [image: ] A - vous mangez généralement un laitage allégé avant et, sur place, vous ne prenez pas de fromage.


    [image: ] B - vous profitez plutôt bien de l’apéritif et vous n’avez souvent plus faim au moment de passer à table.


    [image: ] C - vous mangez toujours de tous les plats et vous vous resservez volontiers.


    [image: ] D - vous dégustez habituellement chaque plat en prenant soin de les accompagner à chaque fois du vin approprié, jusqu’au café et pousse-café.


    12/ Après un dîner à l’extérieur:


    [image: ] A - vous avez tendance à culpabiliser et ne mangez rien le lendemain.


    [image: ] B - vous prenez souvent un petit quelque chose à manger avant d’aller vous coucher.


    [image: ] C - vous vous sentez généralement trop plein et dormez mal.


    [image: ] D - vous vous refaites le repas dans votre tête afin d’y glaner des idées de recettes.


    13/ En cas d’une petite baisse de moral ou montée de stress:


    [image: ] A - vous vous autorisez souvent un carré de chocolat noir.


    [image: ] B - vous attaquez plutôt un paquet de biscuits.


    [image: ] C - vous vous préparez souvent un grand sandwich au fromage ou charcuterie.


    [image: ] D - vous jetez en général votre dévolu sur votre pâtisserie préférée.


    14/ Si vous deviez vous définir en tant que mangeur (mangeuse):


    [image: ] A - «Il faut manger pour vivre et non pas vivre pour manger» (L’Avare, Molière).


    [image: ] B - «L’appétit vient en mangeant» (Gargantua, Rabelais).


    [image: ] C - «Avoir les yeux plus gros que le ventre» (proverbe apparu au xvie siècle).


    [image: ] D - «La gourmandise commence quand on n’a plus faim» (Lettres de mon moulin, Alphonse Daudet).


    Analyse des réponses


    Vous avez une majorité de réponses A:


    «Tout est sous contrôle»


    Dans le domaine de l’alimentation, vous tenez à tout contrôler. Vous ne vous en rendez pas compte, mais vos choix ne sont souvent pas adaptés à vos besoins et à votre mode de vie. Par ailleurs, en raison de ce contrôle permanent, vous avez tendance à compenser des moments de restrictions drastiques par des craquages. Vous culpabilisez ensuite et entrez dans un cercle vicieux.


    Nous allons voir comment transformer votre capacité de «contrôle» en une force et l’utiliser dans une organisation adaptée et synonyme de plaisir.


    Vous avez une majorité de réponses B:


    «Grignotage forever»


    Peut-être en raison de régimes répétés ou de changements de rythme alimentaire, vous avez a priori perdu la sensation de satiété, et surtout de faim. Par conséquent, vous avez tendance à ne plus faire de vrais repas et à grignoter en permanence.


    Avec cet ouvrage, vous allez vite constater que le grignotage n’est pas un interdit, bien au contraire, mais qu’il faut déjà comprendre sa faim et adapter ses craquages.


    Vous avez une majorité de réponses C:


    «Toujours trop»


    De mauvaises habitudes de mastication, un tempérament stressé ou encore des périodes de restrictions alimentaires, par exemple, vous ont peut-être conduit à manger en trop grande quantité et trop vite. Vous ne vous sentez jamais assez rempli et rarement repu en sortant de table.


    Grâce à cet ouvrage, vous allez découvrir que ce tempérament peut vite devenir un atout, s’il est orienté vers des activités appropriées et agréables.


    Vous avez une majorité de réponses D:


    «La dernière tentation»


    De caractère gourmand, vous avez tendance à mettre toujours en avant la notion de plaisir quand il s’agit d’alimentation. Mais même si, a priori, vous savez plutôt équilibrer vos repas, vous n’arrivez pas à résister aux tentations et, de ce fait, vous pouvez manger sans faim. À travers ces pages, vous allez réapprendre la notion de plaisir et à renouer avec vos sensations.
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  Un régime, c’est quoi ?


  Le régime est défini comme l’organisation alimentaire générale, quantitative et/ou qualitative d’un individu ou d’un groupe. Il doit donc permettre à certains de pallier des problèmes de santé (le diabète insulinodépendant ou la maladie cœliaque par exemple), d’être et de rester en bonne santé...
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CHAP. 1

UN REGIME,
POURQUOI ?

«Une suite de petites volontés fait un gros résultat. »
Charles Baudelaire

Fort logiquement, nous nous sommes tous dit un jour :
le régime, c'est une question de volonté | Mais avant de
comprendre nos échecs et leurs conséquences, posons-
nous la question : pourquoi un régime ?





